© RAABE 2020

I.B Gesundheit und Gemeinschaft » Beitrag 18 » Ausdauerschulung im Team 9von 16

Laufaufgaben einzeln

Buchstabenlauf

Material 7 Markierungskegel/Pylonen

Organisation Die Kegel werden wie in der Skizze angeordnet (im Abstgnd von je .10 m).
Aufgabe Stelle dich vor den Kegeln (,unten”) auf. Laufe da die

Buchstaben in den entsprechenden Laufwegen wj

Beispiele:
(A)
O O
O O
O O
Beachte

Achte beim Laufen auf folgeng
— Wahle bei der Laufintensitat » elastungsgrad (,Laufen ohne Schnaufen”).

— Nutze beim Laufen einen gle 3 @mrhythmus, d. h. alle 4 Schritte einatmen, alle 4 wei-
teren Schritte ausg

ganze Worter ab. Diese kannst du dir entweder selbst Uberlegen oder ein
gt sie vor.
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M6 Laufaufgaben mit Partner
Wiirfelquadrat
Material 4 Markierungskegel, 1 Wiirfel pro Paar
Organisation Es wird ein Laufquadrat (15 x 15 m) mit den Kegeln markiert. Dje Schule

zu zweit zusammen und wirfeln abwechselnd. Die Zahlen st
schiedene Fortbewegungsarten, in der die Partner die Runde ge

fen sollen:
Zahl 1: Vorwartslaufen
Zahl 2: Ruckwartslaufen
Zahl 3: Auf dem linken/rechten Bein hiipfen
Zahl 4: Im Spinnengang laufen
Zahl 5: Im Seitgalopp laufen
Zahl 6: Mit Kreuzschritten laufen

Dauerlauf nach subjektivem Belastungsempfin
Material ggf. 2 Markierungskegel

uerlauf auf einer Strecke von 200 Metern
B. Lieblingshobbys oder -musik, Uber
das ihr euch beim'¥§ [lt. Wahlt bei dem Belastungsgrad eine
Intensitat aus, die vo $ ,sehr leicht” bis , leicht” empfunden wird:

Aufgabe Flhrt zu zweit einen 5-minutig

2: leicht, Stufe 3: leicht bis mittel, Stufe 4: mittel,
fe 6: schwer, Stufe 7: sehr schwer

@ Variationen:

hlt dieses Mal einen Belastungsgrad, den ihr als ,leicht bis
e bis schwer” empfindet.

rte von 1 (,sehr leicht”) bis 7 (,sehr schwer”) sollen euch dabei
eigenen Belastungsgrad (subjektives Belastungsempfinden) einzu-
schatzen.
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M7 Laufaufgaben in der Gruppe

Gekreuzte Laufwege

Material 6 Markierungskegel/Hitchen pro 2 Gruppen
Organisation Es fiihren jeweils 2 Gruppen die Ubung gemeinsam durch. Auf,einer Lan
20 Metern werden in regelmalSigen Abstanden 4 ,Laufkegel” ie ein

® 6 6

Aufgabe Die Ersten in der Reihe laufen langsa n diefdchsten zwei usw.
Eure Laufwege missen sich vor jedem “Quft auBen um den Wen-
dekegel herum und wieder zu rtpunkt zurtck. n beginnt die ndchste

Laufrunde.
@ Variationen

— Erhoht die Laufgeschwindigkeit.

— Andert die Fortbewegungsart, z. B. guf dem rechten/

Usw.

ein springen, in Kreuzschritten laufen

Achtung Pollenflug
Material

Aufgabe
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